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مافائرة الماء؟ 

إلى أين يَذهَب طعاميى؟ 

العاموس والإحابات ومقادير الخصصن 
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كنك الحصول على جدْءِ من الماء بتناول الفاكهة . 
والخضّر التي تختو عتوي على كثير من الماء. ويفضل 
اختيار البندورة ولق والخيار والبطيخ. 


الإجابة هي الهَضْم - أي الوسيلة التي تتفكك بواسطتها 
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الأطعمة لكى يُستفيدَ منها جسمك. 


5 يمنتص المعى 
الدقيق المواد المغزية 0 
الطعام : يُرْسِلها إلى حِسْمك 

لِتَوّدي عمّلها. 
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في معدتك. 
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ييا سوسم نج سج سح صم سجس هسمه هه 0 


0 لمشسدايضاا 


فت ادن 53# ظ 
وألياف 


ولكن كيف تصل هذه الشأكر لات الشلنا 
إلى حيّث نحتَاج إليْها؟ 
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يساعد على تخرك الطعام عبر 
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للا ستفادة منه. 
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تؤدي 7 في عملية الهضم. 
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حصصٍ عبت املع مقدار أي طعام 
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الخلايا. 

ده 15د معد يه توفر اللافة 
وتساعد الجسم على امتصضاص 
الفيتامينات. 

تسر . 


طاقة نزن2ع0ع 0 الإنسان على 


البقاء 0 وقادرا حالص أداء 
الأعمال. يستخدم جسمك الطاقة 
حم ولو كنت نائما. 


عدوى 11661]1017 مرض أو قرح 
تسببه الجراثيم 

غزاء متوازن أعأل 0م130 3ط 
الوجبات التى عل 0 أطعمة 
0 كافة ؛ الأنواع وبالمقادير 
الصحيحه و تعطيك كل المواد 
فياف التى تحتّاج إليها لتبقى 
اه 

فيتامينات 13111115]آالا 0 
حاط 5 بمقادير صغيرة فى 
طعامنا. . وهي تساعد أجسامنا على 
تحويل الطعام الذي تأكلة ل طاقة 
ل لل صحة ة الجسم. 


سيم 0نااء لق معلازة 
يساعد في تي العظام 
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لعاب السائل الذي 
يتكون في الفم ويبداً عملية هَضم 
لحا 

مَعادن 010765815 مواد خاصّة 
سف , الدرعة بالشاكير. 
ولا يمكن أن تصنّعها الكائنات 
طلا على المعاين من 
النباتات التي دكي خا ابدام 
والتربة. ومن الحيوانات التى 
تأكل التياتات. 

منتجات الألبان 1ك 
0 ال 0 


مقادير حصتصل أنوات الطعاب 
0 الخصتةت مد 


ا المجففة. 

واللبّن. الفالئعة وامضتر : ملعقة طعام من الفواكه أو 

1 الخضّر المقطعة أو ملعقة طعام من الخضَرٍ 
مواد مغذيه 15 الوَرّقيّة؛ حبّة فاكهة. كوب صغير من عصير 
الادنيقاك النافعة في الطعام الجبي الفاكهة؛ ملعقة طعام من الفاكهة المجففة. 
يَحْتاي إليها جسمك للنمو البووتينات: قطعة برْغر متوسّطةٌ الحَجْم؛ 
والعمل بانتظام. إصبعان من السمك؛ بيضة؛ ملعقة كبيرة من 

الفاصوليا المطبوخة: ملعقتا طعام من زيدة 

نشويّات (كربوهيدرات). , ع 


منتحات الالبات : كوب من الحليب أو اللين؛ 


ان مادة م سقلديا 7 و ورد 
قطعة جبن بحجم كدسة ورق اللعب. 


الع ل على الطاقة. من مصادر 


الكربوهيدرات الأطعمة كالحَبْزٍ 0 اجبث عن جميح 
والمعجنات والحبوب. و الاسئلت؟ إليكت الإجابات 
الخضّر والفاكهة. الصفحة 7: السباغيتي مصدرها إيطاليا 
هضح 0198651101١‏ الطريقة التى ومع اود 0 ب 
يفكك بواسطتها حسمك امكة الصفحة |): الراود هو من الخضر في الواقع. 
بحيث يمكن استخدامها. الصفحة 2ا: الأشخاصن الذين لا يأكلون اللحم 


والسمك هم النباتيون. 
الصفحة 5ا: نحصّل على الحليب من البقر والماعز 
والغنّه. 
الصفحة 16: الدُونت أكثر دهناً من كيس بطاطا 
الصفحة 19: الخيار هو النبات الأغنى يالماء. 
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الطجعاي 2 دده تر يهنام؟ 


اتَبع المسارات لتعرف كيف يُساعدك الطعام الذي تَأكل 


588 9953-37-068-0 


673 321100 


88 808 0» 


